Gemise Chakalaka
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w deftigen Fleischgerichten besonders lecker. Sie
kann nach Belieben warm oder kalt serviert
werden.

Zutaten

1 Gemiisezwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Chilischoten

1 Paprika, gelb

1 Paprika, griin
400 g Mdhren
400 g Spitzkohl
50 ml Olivenal,
Salz

Pfeffer
Cayennepfeffer
1 TL Paprikapulver

Anleitung

Gemiisezwiebel schdlen und in feine Ringe schneiden. Knoblauchzehen und
Chilischoten fein zerkleinern. Paprika halbieren, entkernen und in diinne Streifen
schneiden. Karotten schadlen und dann in diinne Scheiben hobeln. Vom Spitzkohl
die duBeren Bldtter entfernen, den Kohl halbieren und den Strunk entfernen. Die
Hdlften in Streifen schneiden.

Ein Drittel des Olivendls in der Pfanne erhitzen und die Zwiebelringe andiinsten.
Knoblauch und Chilischoten zugeben und ca. 3 Minuten garen.

Das restliche Ol zugieBen und das klein geschnittene Gemiise zugeben. Unter
Riihren anbraten, dabei mit den Gewiirzen pikant abschmecken.



Reissalat - siidafrikanisch

ProPoints ™Wert: 5
Portionen: 4
Die Afrikaner essen auch diesen Salat mit den

Fingern. Europder tun sich etwas schwer
damit.

Zutaten

250 g Reis, gegart

1 Paprika, rot

1 Stiick Paprika, griin

1 Zwiebeln

50 g Rosinen

150 Joghurt, Natur, bis 0,5 % Fett

150 g Mayonnaise/Salatcreme, 10 % Fett
1 Hand voll Krduter

Anleitung

Zubereitung:

Alle Zutaten (auBer Joghurt und Mayonnaise) in einer Schiissel gut vermengen.
Joghurt und Mayonnaise extra miteinander vermischen und zum Schluss uber
den Salat gieBen, leicht unterrihren. Anrichten und mit einigen Melisseblattern

verzieren.



